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Ohjelehtisen sisalto

Tama ohjelehtinen on tarkoitettu monipuolisen ja
terveytta edistavan kasvisruokavalion koostamisen
tueksi. Sen ei kuitenkaan tulisi korvata henkilokohtaista,

terveydenhuollon ammattilaisen antamaa ohjausta.
Paakohdat

- Huolellisesti koostettu ja monipuolinen
kasvisruokavalio edistaa terveyttd seka on ymparisto-

ja ilmastoystavallinen.

- Vegaanisen ruokavalion toteuttaminen vaatii
tarkempaa suunnittelua, jotta energian ja

ravintoaineiden saanti on riittavaa.

- B12-vitamiini-, D-vitamiini- ja jodivalmisteen kayttda

suositellaan kaikille vegaaniruokavaliota noudattaville.



Erilaiset kasvisruokavaliot

Semivegetaristi

Ruokavalioon kuuluu kasvikunnan tuotteiden lisaksi
siipikarjaa, kalaa, kananmunia ja maitovalmisteita.
Pescovegetaristi

Ruokavalioon kuuluu kasvikunnan tuotteiden lisaksi
kalaa, kananmunia ja maitovalmisteita.
Lakto-ovo-vegetaristi

Ruokavalioon kuuluu kasvikunnan tuotteiden lisaksi
kananmunia ja maitovalmisteita.

Laktovegetaristi

Ruokavalioon kuuluu kasvikunnan tuotteiden lisaksi
maitovalmisteita.

Vegaani

Ruokavalioon kuuluu vain kasvikunnan tuotteita.



Kasvisruokavalio edistaa terveytta

Monipuolinen kasvisruokavalio edistaa terveytta ja on
ymparisto- ja ilmastoystavadllinen, mutta myos
kasvisruokailijan kannattaa huolehtia monipuolisista
ruokavalinnoista, saanndllisesta ateriarytmista ja

energiantarvetta vastaavasta ruokamaarasta.

Jos kasvisruokavalio sisdltaa myos eldinkunnan tuotteita,
sen koostamisessa voi noudattaa yleisia terveytta
edistéavan ruokavalion periaatteita. Hyvin rajoitetut
kasvisruokavaliot, kuten raakaravinto, eivat riita
turvaamaan riittdvaa ravintoaineiden saantia. Taman

vuoksi niiden noudattamista ei suositella.
Monipuolinen vegaaninen ruokavalio

Vegaaniseen ruokavalioon ei kuulu mitéan eldinkunnasta
perdisin olevia tuotteita, kuten lihaa, kalaa, kananmunia,
maitotuotteita tai hunajaa. Vegaanisessa ruokavaliossa
joidenkin ravintoaineiden maara voi jaada suositeltua
niukemmaksi, jos niiden saantiin ei kiinnita erityista
huomiota. Tallaisia ravintoaineita ovat B12-vitamiini, D-

vitamiini, jodi, kalsium ja proteiini.



Riittavan energian ja ravintoaineiden saannin
turvaamiseksi vegaanista ruokavaliota noudattava
tarvitsee 5-6 taysipainoista ateriaa paivassa. Aterian voi
koota vegaanin lautasmallin mukaisesti (Kuva 1):
- kolmasosa lautasesta taytetdan tuoreilla ja
kypsennetyilla kasviksilla
- kolmasosa juures-, peruna- tai viljalisakkeella

- kolmasosa lautasesta jaa kasviproteiinin lahteille.

Ruokajuomaksi suositellaan monipuolisesti tdydennettyja
kasvijuomia ja janojuomaksi vetta. Aterialle kuuluu lisaksi
taysjyvaleipaa, jonka paalla on kasviéljypohjainen
rasvalevite. Marjat, hedelmat tai pahkinat jalkiruokana

tdydentavat aterian

juureksia,
perunaa tai
viljalisdketta

Kuva 1. Vegaaninen lautasmalli. (?)



Proteiinin lahteet

Vegaanisen ruokavalion proteiinin lahteita ovat
taysjyvaviljat, palkokasvit (pavut, linssit, herneet ja
soijatuotteet), erilaiset kasviproteiinivalmisteet seka
pahkinat, mantelit ja siemenet. Naita yhdistelemalla
voidaan turvata myos valttamattomien aminohappojen

saanti.

Saat riittavasti proteiinia, kun kaytat paivittain

- vahintdan kahdella aterialla palkokasveja tai
kasviproteiinivalmisteita

- aterioilla taysjyvaviljatuotteita, kuten leipaa, puuroa
tai viljalisdketta

- ruokajuomana taydennettyja kasvijuomia

- pahkinéita ja siemenia.

Taulukossa 1 on suuntaa antavia annosesimerkkeja

monipuolisen vegaaniruokavalion koostamiseen.

B12-vitamiini

Koska kasvikunnan tuotteet eivat sisdlla B12-vitamiinia,
pitda vegaanista ruokavaliota aina tdydentda B12-

vitamiinivalmisteella (Taulukko 2). Merilevien, sienten ja
fermentoitujen tuotteiden kayttd ei turvaa riittavaa B12-

vitamiinin saantia.



Elintarvike Aikuiset Lapset

Kasvikset, hedelmat ja 5-6 5-6
marjat kourallista | kourallista
Viljavalmisteet ja peruna 6-9 Vahintaan
Annos on esimerkiksi annosta 5 annosta
- viipale leipaa

- 1dl puuroa

- 1 dlI keitettya
viljalisaketta
- keskikokoinen peruna

Taydennetyt kasvijuomat ja | 5-6 dl 4-5 dI
jogurtinkaltaiset valmisteet

Palkokasvit ja 2dl 1dl
kasviproteiinivalmisteet

Pahkinat, siemenet ja 2 rki 1 rki
siementahnat

Kasvibljy ja -margariini 2-3 rkl 1,5-2 rki

Taulukko 1. Annosesimerkkeja monipuolisen
vegaaniruokavalion kokoamiseen.

Kalsium ja D-vitamiini

Vegaanisessa ruokavaliossa hyvia kalsiumin ja D-
vitamiinin lahteitd ovat monipuolisesti tédydennetyt
kasvijuomat seka jogurtinkaltaiset kaura- ja soija-
valmisteet. Sopiva annos kasvijuomia ja nestemaisia
kasvivalmisteita on aikuisilla noin 5-6 dl ja lapsilla 4-5 dlI
paivassa. Riisijuomaa ei suositella alle 6-vuotiaille lapsille
yksinomaisena ruokajuomana korkean

raskasmetallipitoisuuden vuoksi.



Muita kalsiumin lahteitd vegaanisessa ruokavaliossa ovat
tofu, palkokasvit, pahkinat ja siemenet seka kaalit ja
tummanvihreéat kasvikset. Suosi naita kalsiumin léhteita
monipuolisesti. Jos ruokavaliossa on vain vahan kalsiumin

lahteita, pitaa sita tdydentaa kalsiumvalmisteella.

D-vitamiinia sisaltavat tadydennettyjen kasvijuomien
lisaksi vitaminoidut vegaaniset kasvimargariinit ja
metsdsienet. Kaikille vegaanista ruokavaliota
noudattaville suositellaan D-vitamiinivalmisteen kayttoéa

ympari vuoden (Taulukko 2).

Jodi

Jodin lahteita ruokavaliossa ovat maitovalmisteet, kala,
kananmunat, jodioitu suola ja merilevavalmisteet. Jodin
saanti vegaanisesta ruokavaliosta on niukkaa, minka
vuoksi kaikille vegaanista ruokavaliota noudattaville

suositellaan jodia sisaltavan ravintolisan kayttoéa.

Merilevavalmisteiden jodipitoisuus voi olla hyvin korkea.
Taman vuoksi niita ei suositella kaytettavaksi, jos
jodipitoisuus ei ole tiedossa tai se ylittaa turvallisen
saannin ylarajan (Taulukko 3). Lisdksi merilevavalmisteet

voivat sisdltdaa raskasmetalleja.



Ika D-vitamiini | B12-vitamiini | Jodi
(ug/vrk) (ng/vrk) (ng/vrk)
< 6 kk 2-10* - -
6-11 kk | 10 0,5 50
12-23 kk | 10 0,6 70
2-5v 10 0,8 90
6-9v 10 1,3 120
10-75v 10 2,0 150
=75v 20 2,0 150
Raskaana | 10 2,0 175
olevat
Imettavat | 10 2,6 200

Taulukko 2. Vegaanista ruokavaliota noudattavan
ravintoaineiden suositeltava paivittdinen saanti. (2

* Aidinmaito tai didinmaidonkorvike tyydyttaa alle 6 kk
ikaisten lasten ravintoaineiden tarpeen D-vitamiinia
lukuun ottamatta. Lapsille suositellaan D-
vitamiinivalmisteen kayttda 2 viikon ikaisestd 12
kuukauden ikdiseen saakka 2-10 pg/vrk riippuen
daidinmaidonkorvikkeen tai vieroitusvalmisteen maarasta.



Ika Jodi (pg/vrk)
1-3v 200
4-6 v 250
7-10v 300
11-14 v 450
15-17 v 500
Aikuiset 600
Raskaana olevat ja imettavat 600

Taulukko 3. Jodin turvallisen saannin yldraja
ikaryhmittain. ()

Kasvisruokavalio raskauden ja
imetyksen aikana

Raskauden ja imetyksen aikana energian ja monien
ravintoaineiden tarve kasvaa. Raskaana olevan ja
imettavan kasvissydjan on erityisen tarkeaa huolehtia
riittavasta energiansaannista, monipuolisesta
ruokavaliosta ja tarvittavien ravintolisien kaytésta. Usein

raskaana olevat tarvitsevat myds rautaa ravintolisana.
Lapsen vegaaniruokavalio

Kaikille imevaisikaisille suositellaan taysimetysta 4-6

kuukauden ikaan ja osittaista imetysta vuoden ikaan
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saakka. Suomessa ei ole markkinoilla kasvipohjaista
aidinmaidonkorviketta. Téman vuoksi imevaisiassa
kaytetaan tavanomaisia aidinmaidonkorvikkeita, jos
vegaaniaditi ei imeta. Kasvijuomat eivat sovi daidinmaidon

korvikkeiksi.

Kiinteat ruoat voidaan aloittaa imevaisen
ruokasuositusten mukaisesti 4-6 kuukauden iassa.
Palkokasvit, pahkinat ja mantelit sopivat ruokavalioon
kiinteisiin ruokiin siirtymisen jdalkeen. Palkokasveja
kannattaa aluksi lisata ruokavalioon pienia maaria
vahitellen annosta kasvattaen. Pahkinat ja mantelit on

hienonnettava pienille lapsille.

Taydennettyja kasvijuomia voi kayttaa ruoanlaitossa
kymmenen kuukauden idsta alkaen. Monipuolisesti
taydennetyt kasvijuomat sopivat ruokajuomaksi vuoden
idssa. Vuoden ikdinen lapsi voi siirtyd noudattamaan

samaa vegaanista ruokavaliota kuin muukin perhe.

D-vitamiinivalmistetta suositellaan vegaanista
ruokavaliota noudattavalle lapselle yleisten suositusten
mukaisesti. B12-vitamiinia ja jodia annetaan lapselle
ravintolisana kiinteisiin ruokiin siirryttaessa tai

viimeistaan vuoden iasta alkaen.
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